PSYCHOHYGIENA
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Ve dvojici/trojici proberte:
1. Jak se Vam délalo cviceni z minulého seminare? (spiritualita)

2. Jakou dalsi jednou véci/¢innosti jste se minuly tyden postarali
o svou dusevni hygienu? (i drobnost)
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Zkousim se tento tyden vice vénovat své spiritualni strance.
Hledam chvile, mista, ¢innosti, kde mUzu svou spiritudlni stranku
sytit a zaroven pro sebe nacerpavat.
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MYSLENKOVE PAST]

1. Filtrovani

2. Cernobilé mysleni

3. Zobecnovani, Skatulkovani
4. Unahlené zavéry
5. Zveliéovani, zlehéovani, kata

6. Vztahovani k sobé

7. “Mél bych” nebo “musim” y 3
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8. Zduvodnovani na zaklade emoci A

9. O¢ekavani zmény




Uvédomte si
- Jednu situaci, ktera byla fajn

- Jednu situaci, ktera byla narocna
- Jedna, za kterou byste se pochvalili

- Za co jste dnes vdécni?
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Pozn.:

Na konci kazdého dne si uvédomim a strucné zaznacim, co bylo
fajn, co bylo narocné, za co bych se ocenil/a a za co jsem
vdécny/a.

Nepreskakuji, u kazdého najdu alespon néco.
Mize se jednat i o Uplné drobnosti, bézné véci.
Pomlcka: kdyz mam pocit, Ze nebylo ten den nic fajn, tak zaznacim, co
bylo méné hrozné nez ostatni.

Stejné jako se casto kritizuji za malickosti, mUZu se i ocenit za
malickosti, nemuselo se mi to povést na 100%

Pomlcka u vdécnosti: co je néjaka véc/skutecnost v mém Zivoté, ktera
kdyby nebyla, tak jak aktualné je, mrzelo by mé to.

7. VYVAZENE ZHODNOCENi DNE, VDECNOST

Datum Co bylo fajn: Co bylo narocné: Za co bych se ocenil/a: Za co jsem vdécny/a:

Co mi sedélo:
Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalSiho Zivota:
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